
บทที่  2  
เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 
 ในการศึกษาเรือ่งความเครียดในการปฏิบัติงานของทหารมณฑลทหารบกที่  42 ในพืน้ที่
สามจังหวัดชายแดนภาคใต  โดยกําหนดแนวทางไวดังนี ้
 1. ความเครียดและความหมายของความเครียด 
 2. ทฤษฎีความเครียดจากบทบาทในงาน 
 3. ทฤษฎีสองปจจัย 
 4. ทฤษฎีจิตวิเคราะหของฟรอยด 
 5. ทฤษฎีความขัดแยง 
 6. ขวัญและกําลังใจในการปฏิบัติงาน 
 7. เหตุการณความไมสงบในสามจังหวดัชายแดนภาคใต 
 8. หนาที่ของทหาร 
 9. งานวิจยัที่เกีย่วของ 
 

1.  ความเครียดและความหมายของความเครียด 
 
 1.1 ความหมายของความเครียด 
 คําวา ความเครียด หรือ Stress  มีรากศัพทมาจากภาษาลาติน Stringers หรือ Struts 
หรือ Strict  หมายความวา  แรงกดดนัที่มตีอรางกายและมีแนวโนมทีจ่ะทําใหเกดิความผิดปกติของ
รางกาย  (Webster 1976 :1801 อางถึงใน ประคอง  สุคนธจิต 2551)    
 คําวา เครียด ตามพจนานุกรมไทยฉบับเฉลิมพระเกียรติ (2542:15) ของ
ราชบัณฑิตยสถาน ใหความหมายวา คือ อาการที่สมองไมสามารถผอนคลายเพราะคร่ําเครงอยูกับ
งานมากเกินไป   
 สุดสาย  จุลกทัพพะ  ใหความหมาย  ความเครยีด คือ การหดตวัของกลามเนื้อสวนใด
สวนหนึ่งหรือหลายสวนของรางกาย  
 นิยามในเชิงการแพทย (Steadman’s Medical Dictionary 1982  อางใน นิเทศ  ตินณะกุล
,2551 ) กลาวถึงความเครียดไว 3 ลักษณะดังนี้  
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 (1) ความเครียด เปนปฏิกิริยาโตตอบของรางกายมนษุยในการขจัด สภาวะที่ขาด
สมดุลของรางกายจากสภาพปกติ เชน ภาวการณเจ็บปวย การตดิเชือ้หรือภาวะที่รางกายไมสมดุลอ่ืน ๆ 
 (2) ความเครียดเปน แรงขับภายในรางกาย เพือ่ตอตานแรงทีก่ระทําจากภายนอก 
 (3) ความเครียดเปนตัวกระตุนทางดานรางกายและจิตใจ ที่ทําใหบคุคลใดบุคคล
หนึ่งเมื่อรับแรงกระตุนนั้นเกดิความเครียด (ในเชิงจิตวิทยา) 
 สรุป  ความเครียด หมายถึง  ภาวะกดดันที่เกิดจากปญหาในการดํารงชีวิตที่มากเกนิ
กําลังของสมองในการผอนคลาย 
 ความเครียดมทีั้งประโยชนและโทษ  แตความเครียดที่เปนโทษนั้น  เปนความเครียด
ที่เกินความจําเปน  ทําใหเกิดผลตอชีวิต (จุรนุช  จิตรากร ,2550)  คือ   
 ผลตอสุขภาพทางกาย ไดแก อาการไมสบายทางกายตาง ๆ เชน ปวดหัว ปวดเมื่อย
ตามสวนตางๆของรางกาย  ความผิดปกติของหวัใจ  ความดันโลหิตสูง  นอนไมหลับ  หอบหืด 
 ผลตอสุขภาพจิต  นาํไปสูความวิตกกังวล  ซึมเศรา  กลัวอยางไมมีเหตุผล  อารมณ
ไมมั่นคง   
 นอกจากนี้ความเครียดสงผลตอรางกายและจิตใจ  ยอมสงผลไปถึงประสิทธิภาพใน
การทํางาน สัมพันธภาพตอครอบครัวและบุคคลแวดลอม  และเมื่อประสิทธิภาพในการทํางานต่าํ   
สัมพันธภาพเสื่อม  จิตใจยอมไดรับผลตึงเครียดมากขึ้น 

 
 1.2 สาเหตุท่ีทําใหเกิดความเครียด 
 ความเครียดที่เกิดขึ้นกับบุคคลตาง  ๆ มีสาเหตุหลายอยาง บางคนอาจเกิดจากสาเหตุเดียว
แตบางคนอาจมีหลายสาเหตทุี่ทําใหเกิดความเครียด  ซ่ึงสาเหตุการเกดิความเครียดมดีังนี ้ (ฉวีวรรณ  
สัตยธรรม 2541 : 39-41 )   
 1.2.1 ทางดานรางกาย  เกี่ยวกับสุขภาพและการเจ็บปวย  ทั้งรุนแรงและไมรุนแรงทํา
ใหเกดิความเครียดได 
 1.2.2 ทางดานจิตใจ  เชน  ผูที่มีความรับผิดชอบสูง เวลามีเร่ืองตาง ๆ มากระตุนก็ทํา
ใหเกดิความเครียดได  หรือเปนผูวิตกกังวลงาย  ขาดทักษะในการปรับตัว 
 1.2.3 ทางดานสังคม  มีส่ิงทีก่ระตุนใหเกิดความบกพรองในการปรับตวั  ขาดผูที่คอย
ใหความชวยเหลือ  ความขัดแยงในครอบครัว 
 อาชีพตาง ๆ ที่ไดรับความเครยีด จะเกดิเหนือ่ยออนทางอารมณทําใหสูญเสียบุคลิกภาพ
ที่ดีและสูญเสียความมั่นใจในตนเอง    
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 1.3 กลไกการเกิดความเครียด 
 เมื่อมีส่ิงกระตุนใดๆก็ตามรางกายจะสรางปฏิกิริยาตอบสนองโดยทั่วไป เกิดขึ้นโดย
ปลอยฮอรโมนบางอยางในรางกาย ทําใหเกิดความเครยีด  หรือมีการเปลี่ยนแปลง จากนั้นรางกายจะ
มีปฏิกิริยาตอบสนองเฉพาะที ่ไปยังอวยัวะสวนใดสวนหนึง่ของรางกาย (ฉวีวรรณ สัตยธรรม, 2541:39)  
ปฏิกิริยาตอบสนองแบงไดเปน 3 ระยะดงันี้  (เยาวลักษณ  มหาสิทธิวัฒน  และลัดดา  แสนสหีา  
,2541 : 94) 
 1.3.1 ระยะเตือน (Alarm  Reaction) รางกายมีภาวะตื่นตวัและเกิดแรงที่จะปองกัน
ตนเองแบงเปน 2 ระยะ  คือ  
  1) ระยะช็อค (Shock  Phase) ประสาทอัตโนมัติเกิดปฏิกริิยาและทําหนาที่
หล่ังสารเอฟเนฟฟรินและคอรติโซน (Epinephine and Cortisone) บุคคลจะรับรูตอส่ิงกระตุนแบบรูตัว
หรือไมรูตัว เตรียมพรอมที่จะสูหรือถอยหนี อาจใชระยะเวลาประมาณตั้งแต 1 นาที ถึง 24 ชั่วโมง  
  2) ระยะตอตานการช็อค (Counter  Shock  Phase) รางกายจะปรับตัวสูภาวะเดิม 
 1.3.2 ระยะการตอตาน (Stage  of  Resistance) บุคคลมีการปรับตัวตอความเครียด
เต็มที่ จะใชกลไกการปองกนัตัวทีเหมาะสม  รางกายพยายามจะกําจัดส่ิงที่มากระตุนใหนอยลงทาํ
ใหความเครียดลดลงเขาสูภาวะปกต ิ
 1.3.3 ระยะหมดกําลัง (Stage  of  Exhaustion ) เมื่อมีการปรับตัวในระยะตอตานไม
สําเร็จ รางกายจะหมดแรงทีจ่ะตอสูกับความเครียด จะเกิดภาวะออนลา เหนื่อยและหมดแรง ใช
กลไกปองกันตนเองไมเหมาะสม เกิดพฤติกรรมแปรปรวน 
 
 1.4 ปจจัยท่ีทําใหเกิดความเครียดภายในองคกร มีดังนี ้
  ความเครียดที่เกิดขึ้นจากในสถานที่ทํางาน Cooper & Marchall (1978  อางใน นิเทศ  
ตินณะกุล, 2551 ) กลาววาความเครียดทีเ่กดิจากในสถานที่ทํางานนั้นมาจากปจจยั 6 ประการดังนี้  
  1.4.1 ลักษณะของงานที่กอใหเกิดความเครียดเอง เชน สภาพการทํางานที่มี 
ปริมาณมาก ใชแรงกายมาก การตัดสินใจสงู จะเกดิอาการเบื่อหนาย  ถดถอย เมื่อทํางานเกินกําลังอยู
เปนเวลานาน ใชเวลาการทํางานมากกวาปกติ สภาพการทํางานที่มีเสียงดัง แรงสั่นสะเทอืน ความรอน  
กลุม  ควัน  สกปรก  เปนตน 
  1.4.2 บทบาทหนาที่ในงานที่กอใหเกิดความเครียด ที่อาจเกิดจากการขัดแยง  
บทบาท และความรับผิดชอบที่ไมชัดเจน หรือมากเกินกําลังการกาํกับดูแล  หรือนอยเกินไปกวาที่
จะไดผลสําเร็จอยางที่ตองการ 
  1.4.3 สัมพันธภาพในงานกับผูอ่ืน กับเพื่อนรวมงาน ลูกนอง หวัหนางานที่ไมดี 
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  1.4.4 ความเครียดจากอาชีพ เกดิขึน้เมื่อเหน็วาไมมีโอกาสการเจริญเติบโต ไมมีการ
ขยับขยายความไมมั่นคงในอนาคตอาชีพการงาน ความรูสึกต่ําตอยในการทํางาน ความรูสึก
ทํางานมาก แตไมไดรับการยกยองเทาที่ควร 
  1.4.5 ความเครียดที่เกิดจากโครงสรางและบรรยากาศในองคกร อาจเกิดไดจาก
วัฒนธรรมองคกรที่เครงเครียด การเมืองในองคกร  กฎเกณฑที่เขมงวด และความรูสึกที่เปนปรปกษ
กับองคกร และบรรยากาศการลดขนาดขององคกรที่คุมเครือ 
  1.4.6 ความเครียดที่เกิดจากความขัดแยงระหวางบานและองคกร  ถาการสรางความ
พึงพอใจในงานไมสัมพันธกับการสรางความพึงพอใจใหแกครอบครัว  แรงขับของความตองการ
ทั้งสองฝายจะทําใหเกิดความเครียดอยางยิ ่งตอผูที ่อยู ตรงกลาง และอีกนัยหนึ่ง  แรงจูงใจจาก
ครอบครวัที่ต่ํา   เปนผลตอความปรารถนาที่จะทําใหผลงานต่ําไปดวย เปนตนวา กรณีคนเสียใจจาก
หยาราง   จะสงผลกระทบตอความตองการการทํางานใหเกิดผลผลิตสูง ๆ หรือการรับฟงการสั่งการ
จากผูอ่ืน เปนตน 
 
 1.5 สาเหตุของความเครียดท่ีนําไปสูอาการเหนื่อยลาในการทํางาน  

  Miller , Ellis , Zook และ Lyles (1879 อางในกรมอนามยั, 2549) พบวา ปจจยัที่ทําให
เกดิความเหนื่อยลาในการทํางาน คือ การที่มงีานมากเกิดกําลัง (Worklode) ซ่ึงเกีย่วของกบั ปริมาณงาน 
(Quantitatively) มีงานปริมาณมากและคณุภาพงานทีใ่หทาํมีความยากมาก  และงานตางๆ ก็ มาจาก
หลากหลายแหลงในองคกร 
 
 1.6 วิธีลดความเครียด 
  เมื่อเกิดความเครียดขึ้นมา ซ่ึงทุกคนสามารถเกิดไดตลอดเวลาเมื่อมีส่ิงมากระตุน
เพราะฉะนัน้ เมื่อเกดิความเครียด ก็มวีิธีที่จะสามารถลดระดับความเครยีดไดหลายวิธี  (สมบัติ ตาปญ, 
2526:34) 
  1.6.1 วิธีแกไขที่ปลายเหตุ ไดแก การใชยา เชน ยาดม ยาแกปวด ยากลอมประสาท  
แตวิธีดังกลาวไมไดแกไขความเครียดที่ตนเหตุ อาจทําใหความเครียดนัน้เกิดขึ้นไดอีก 
  1.6.2 แกไขที่ตนเหตุ  ไดแก  
   1) แกไขเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตที่เอื้ออํานวยใหเกิดความเครยีด เชน งานอดเิรก       
ที่ชอบ  ฝกออกกําลังกาย  บริหารรางกายแบบงาย ๆ   
   2) เปลี่ยนแปลงนสัิยและทศันคตติอการดําเนนิชวีิต เชน ลดการแขงขนั ผอนปรน 
ความเขมงวดในเรื่องตาง ๆ  
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   3) หาความรูความเขาใจเกีย่วกบัโภชนาการตาง ๆ เชน รูเร่ืองอาหาร เครื่องดื่ม 
บางประเภท   
   4) สํารวจและเปลี่ยนแปลงทัศนคติตอตนเองและผูอ่ืน เชน มองตัวเองในแงด ี 
มองผูอ่ืนในแงดี 
   5) สํารวจและปรบัปรุงสัมพันธภาพตอคนในครอบครัวและสังคมภายนอก 
   6) ฝกผอนคลายโดยตรง เชน การฝกหายใจใหถูกวิธี การฝกสมาธิ การออก
กําลังกายแบบงาย ๆ การฝกผอนคลายกลามเนื้อ การนวด การสาํรวจ ทานั่ง  นอน  ยืน  เดิน  การใช
จินตนาการ   
 

2. ทฤษฎีความเครียดจากบทบาทในงาน   

 
 ความเครียดในบทบาท (Role Stress) มี 2 ลักษณะคือในสวนปจจัยแหงสังคมวิทยา   
(Social Psychological) ที่มีการศึกษากอนลักษณะความเครียดอื่น ๆ คือ ความขัดแยงในบทบาท      
(Role Conflict) และความคลมุเครือในบทบาท (Role  Ambiguity) คําอธิบายเชิงทฤษฎแีละ การวิจัย
ถึงลักษณะความเครียดจาก 2 สาเหตุนี้ ไดรับอิทธิพลมาจากการเขยีนของ Kahn และคณะ (1964)    
 ความคลุมเครือในบทบาท (Role Conflict) คือสถานการณที่บุคคลไดรับขอมูลเกี่ยวของ
กับบทบาทในงานที่ไมเพยีงพอซ่ึงจะเปนผลใหบุคคล ไมมีความชัดเจนตอวัตถุประสงค ตอความ
คาดหวังของเพื่อนรวมงาน ตอขอบขายความรับผิดชอบในงาน (Kahn 1964 อางใน กาญจนา 
กองเกิน ,2550)  
 ความขัดแยงในบทบาท (Role  Ambiguity) เกิดขึน้เมือ่บุคคลอยูในสภาพงานที่ขดัแยง
เกิดขึ้นระหวางความตองการในงาน หรือส่ิงที่ตองทําใหไมสอดคลองกัน หรือไมลงรอยกันกับ
ความตองการของบุคคล บุคคลรูสึกวาเขาตองทําในเรื่องที่ไมเกี่ยวหนาที่ความรับผิดชอบ สถานการณที่
เกดิความขดัแยงอาจเกดิจากสาเหตภุายในบุคคลเดยีวกัน หรือระหวางบุคคลทั้งในที่ทํางานหรือนอก
หนวยงานการขัดแยงลักษณะงานกับคณุคาของบุคคล หรือปริมาณงานกับความสามารถของบุคคล   
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2.1 สาเหตุของความเครียดจากการปฏิบัติงาน 
 
  ในการปฏิบัติงานทุกอยางยอมมีความเครียดเกิดขึ้นได ความเครียดในการปฏิบัติงาน
เกิดจากสาเหตใุหญ  2  ประการ  (บทความ ความเครียด ,2551)  คือ 
  2.2.1 จากตัวคนทํางาน คนที่มีสุขภาพจิตที่ดี มีการออกกาํลังกายที่สม่ําเสมอ มี
ความสามารถในการแกปญหาเรื่องความเครียดและความสามารถในการปรับตัว ส่ิงเหลานี้จะทําให
คนงานไมเครยีดหรือเครยีดนอย 
  2.2.2 จากสภาพแวดลอมในที่ทํางาน  แบงเปน 
   1) ปริมาณงาน ปริมาณงานที่มาก การที่ไมไดพัก การที่ทํางานเปนระยะเวลานาน  
การทํางานเปนกะ  งานที่ตองใชทักษะในการทํางาน 
   2) วิธีการบริหาร การบริหารงานโดยขาดการมีสวนรวมของคนงาน ขาด
การสื่อสารที่ดีภายในองคกร สภาพการทํางานที่เปนเจานายและลูกนองไมเปนแบบเพื่อนหรือครอบครัว  
ลวนกอใหเกดิความเครียด 
   3) ความสัมพันธของพนักงานและเจานาย 
   4) ระเบียบการทํางาน  หากมีระเบียบมากไป  ความรับผิดชอบมากไป หรือ 
หนาที่มากไป  ความคาดหวงัเกี่ยวกับงานมากไปกก็อใหเกิดความเครยีด 
   5) ความมั่นคงความกาวหนาในการทํางาน หากไมมีความมั่นคงหรือความ 
กาวหนา  หรือการใหความดคีวามชอบหรอืการเปลี่ยนตาํแหนงโดยไมคาดหวัง 
   6) สภาพแวดลอมในการทํางาน สภาพแวดลอมที่ไมเหมาะสม เชน เสียง  
อุณหภูมิ  กล่ิน  มลภาวะ  ความแออัด  
 
 2.2 วิธีปฏิบัตชิวยคลายเครียดในการทํางาน 
  การมุงมั่นเอาจริงเอาจังกับการทํางานเปนสิ่งที่ดี แตถาทําใหถึงกับเครียดจนเกินไปก็
ไมใชส่ิงที่สมควร เพราะเมือ่เกิดความเครียดขึ้นแลว นอกจากจะไมไดงานดีอยางที่ตัง้ใจไว ยังสงผล
เสียดานอื่น ๆ ดวย เชน ทําใหเกดิความผดิปกติทางรางกายจนเจ็บปวย ทําใหเสียความสมัพันธกบั
ผูรวมงาน ทําใหความคดิสับสน สมองไมแจมใส คิดอะไรไมออก ยิ่งคิดกย็ิ่งเครียด คิดวนเวยีน
หาทางออกไมได ดังนัน้การรูจักผอนคลายความเครียดจึงเปนสิ่งจําเปนที่ควรกระทํา 
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  กรมสุขภาพจิต (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข  2547) ขอเสนอแนะวิธีปฏิบัติ 
เพื่อชวยคลายเครียดในการทาํงาน 10 วิธี ดงันี้  
  2.2.1 การออกกําลังกาย   
   รูสึกเครียดจากการทํางาน การออกกําลังกายจนเหนื่อย และมีเหงื่อออก จะ
ชวยใหรูสึกดขีึ้นได เพราะขณะออกกําลังกาย รางกายจะไดรับออกซิเจนมากขึ้น  การไหลเวียนของ
โลหิตดีขึ้น  สมองไดหยดุคิดเรื่องที่เครียดชั่วคราว และ ภายหลังการออกกําลังแลว รางกายจะหลั่ง
ฮอรโมนแหงความสุขออกมา  ทําใหรูสึกสบายหายเครยีด   
  2.2.2 การพักผอนหยอนใจ   
   เมื่อรูสึกเครียด หลังเลิกงานแลวควรทํากิจกรรมอื่น เพื่อเปนการพักผอนหยอนใจ 
ทําแลวเพลิดเพลินมีความสุข การที่คนเราพักผอนหยอนใจหลังการทํางาน ไมไดแสดงวาเปนคน
เกียจครานหรอืรักสนุก แตถือเปนการพักสมอง และเติมพลังใหชีวติ ทาํใหพรอมที่จะกลับไปทํางาน
อยางสดชื่นอีกครั้งหนึ่ง กิจกรรมเพื่อการพกัผอนหยอนใจมีมากมายหลายอยาง ควรเลือกที่ถูกใจทํา
แลวรูสึกผอนคลาย และควรเลือกกิจกรรมที่ตรงขามกับงานประจําทีท่ําอยู ยามวางควรทํากิจกรรมที่
ไดเคลื่อนไหวรางกาย เชน เลนกีฬา เดินชอปปง  ฝกเตนรํา  เปนตน  ถางานประจําคอนขางซ้ําซาก
จําเจ ยามวางควรทํากิจกรรมที่สนุกสนาน  เชน  สังสรรคกับเพื่อนฝูง  ไปเที่ยวชายหาด  ลองเรือ 
เที่ยวชมปาเขา  เปนตน  ถางานประจําตองใหบริการอํานวยความสะดวกสบายแกผูอ่ืน ยามวางควร
ไปใหผูอ่ืนบรกิารบาง  เชน ไปเสริมสวย  ตัดผม นวดตัว  
  2.2.3 การพูดอยางสรางสรรค   
   การใหความสําคัญกับการพดูจากันใหมาก ลองมาฝกการพูดจากนัดวยดี ซ่ึง
แมจะฝนความเคยชินไปบางแตก็จะเปนประโยชน ชวยสรางบรรยากาศที่ดีในการทํางาน และชวย
ใหความสัมพนัธในระหวางผูรวมงานดีขึ้น การพูดในเชิงสรางสรรค ชมเชย ใหกําลังใจ ไตถามทุกข
สุขของกันและกันอยูเสมอ  รูจักพูดจายกยองชื่นชมผูอ่ืนอยางจริงใจ หลีกเลี่ยงการนนิทา กลาวโทษ 
หรือกลาวถึงความไมดีของผูอ่ืน และการพดูแบบประนีประนอมในฐานะ คนกลาง ที่ชวยประสาน
ความเขาใจระหวางสองฝาย จะชวยใหผูรวมงานชอบเรา และไววางใจเรา ถาสามารถปรับปรุงการพดู
ใหดีขึ้นได นอกจากจะชวยพัฒนาตัวเองใหมีเสนห เปนที่ช่ืนชอบของผูรวมงานแลว ยังชวย
เสริมสรางบรรยากาศ  สรางมิตรภาพในทีท่ํางานใหดีขึ้น ทําใหมีความเครียดในการทาํงานนอยลง  
  2.2.4 การแสดงอารมณอยางเหมาะสม  
   ความเครียดในการทํางาน เกิดไดทั้งจากการเก็บกดอารมณที่ไมดีเอาไว และ
เกิดจากการระบายอารมณอยางไมเหมาะสมดวย ดังนั้น การรูจักแสดงอารมณออกมาอยางเหมาะสม  
จึงเปนเรื่องจําเปน  นอกจากจะชวยลดความเครียดลงแลว ยังชวยใหความสัมพันธกบัผูอ่ืนดีขึ้นดวย
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ควรจะตองรูตัววากาํลังมีอารมณอะไรอยู เปนอารมณทีด่หีรือไมดี โดยควรฝกตวัเองใหสังเกตอารมณ
ที่เกดิขึ้นกอนที่จะแสดงอะไรออกไปเสมอ ไมใชทาํอะไรตามอารมณ โดยไมยั้งคดิ แลวตองมาเสยีใจ
ในภายหลัง 
  2.2.5 การสรางสัมพันธที่ดีกับผูรวมงาน ความเครียด สวนหนึ่งเกิดจากการขาด
ความสัมพันธที่ดีกับผูรวมงาน ทําใหรูสึกโดดเดีย่ว รูสึกวาไมมใีครเปนมิตร มีแตศัตรูหรือคูแขง  
รูสึกวาไมมีใครเขาใจ ไมมใีครชวยเหลือ โดยเฉพาะอยางยิ่ง ในเวลาที่มีปญหา และไมสามารถ
ชวยเหลือตัวเองได ดังนั้นการสรางความสัมพันธที่ดีกับผูรวมงาน จึงเปนเรื่องจําเปนอยางยิ่ง 
เพราะเมื่อมีความสัมพันธที่ดีเกิดขึ้นแลว จะชวยใหเกิดความรูสึกอบอุน มั่นคง มีกําลังใจ และ
สนุกสนานกับการทํางานมากขึ้น ชวยใหความเครียดลดลงไดมาก  
  2.2.6 การบริหารเวลา  
   วิธีบริหารเวลา เพื่อจัดเวลาในการทํางาน ใหมีประสิทธภิาพ สามารถทํางาน
ไดเสร็จทันเวลา อยางที่ไมตองรีบเรงมากนัก และยังมีเวลาเหลือพอทีจ่ะพกัผอนหยอนใจสวนตัว มี
เวลาใหกับเพือ่นฝูง และครอบครัวอีกดวย 
   เมื่อทํางานติดตอกันประมาณ 2 ชั่วโมง ควรพักสมองโดยการเปลี่ยนอิริยาบถบาง 
และควรพยายามทํางานใหเสร็จ ที่ที่ทํางาน ไมจําเปนอยาเอางานกลับไปทําที่บานเพราะจะรบกวน
เวลาสําหรับตวัเองและครอบครัว  
  2.2.7 การแกปญหาอยางถูกวิธี 
   การแกปญหาอยางถูกวิธี ตองเร่ิมดวยการหาสาเหตุของปญหาใหพบวา ปญหา
นั้นเกดิจากอะไร เชน เกิดจากระบบงาน เกิดจากผูรวมงาน หรือเกิดจากของตัวเราเอง ซ่ึงสวนใหญ 
ปญหามักเกดิจากหลายสาเหตุประกอบกนั และเราเองก็อาจจะมีสวนอยูดวย ดังนัน้จึงควรพจิารณา
ดวยความเปนธรรมไมเขาขางตัวเอง ไมโทษผูอ่ืน ถาเราผิดตองยอมรับอยางนอยก็ยอมรับกับตัวของ
เราเองจะไดคิดหาทางแกไขปรับปรุงตวัเองใหดีขึ้น และการเริ่มตนแกปญหาที่ตวัเรากอนยอมงายกวา
การที่จะไปปรบัเปลี่ยนผูอ่ืน บางปญหาตองปรึกษาผูอ่ืน ผูที่จะปรึกษาไดมีทั้งผูรวมงาน เจานาย 
นักวิชาการที่มีความรูเฉพาะดาน ตลอดจนผูมีประสบการณในการแกปญหาเรื่องนั้น ๆ มากอน 
อาจจะเปนเพื่อน เปนบุคคลในครอบครัว หรือแมแตเปนผูใตบงัคับบัญชาก็ได การปรึกษาผูที่มี
ความรูมีประสบการณมากกวาถือเปนการเรียนรูอยางหนึง่ซึ่งจะชวยพฒันาตัวเราใหกาวหนามากขึน้ 
   นอกจากการปรึกษาผูรูแลว อาจแกปญหาไดโดยการศกึษาคนควาหาความรูจาก
หนังสือตําราหรือส่ือตาง  ๆ เชน วิทย ุโทรทัศน หนังสือพิมพ นิตยสาร  คอมพิวเตอร  เปนตน รวมทั้ง
การศึกษาประวัติชีวิตของบุคคลที่มีช่ือเสียง ตอสูชีวิตมามากก็อาจจะทําใหไดแนวทางในการแกปญหา
ไดเชนกัน 
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  2.2.8 การปรับเปลี่ยนความคิด  
   ความเครียด สวนหนึ่งมาจากความคิดของคนเรา คนที่มองโลกในแงราย คิดมาก  
วิตกกังวลสูง จะมีความเครียดมาก ถารูจกัปรับเปลี่ยนความคิดมาคิดในแงมุมใหมจะชวยใหเครยีด
นอยลง และมคีวามสุขใจมากขึ้น  คิดอยางใชเหตุผล อยาคิดเอาเองเดาเอาเอง ลองคิดไตรตรองดวย
เหตุผล พยายามหาความรู หาขอมูลที่เชื่อถือไดมาประกอบการคิด และการตัดสินใจเสมอ อยาเชื่อ
อะไรงาย ๆ ตองพิสูจนใหแนใจเสียกอน นอกจากจะชวยลดความเครียดแลว ยังชวยใหไมตองตก
เปนเหยื่อ ใหใครหลอกงาย ๆ ดวยคิดใหรอบคอบทั้งดานที่ดีและไมด ีพยายามคดิในเรื่องดี ๆ คิดถึง
ความสําเร็จหรือประสบการณที่เปนสุขในชีวิตจะชวยใหเกิดกําลังใจ ตอสูปญหามากขึ้น ถาเครียด
แลวยิ่งคดิถึงแตเร่ืองราย ๆ เร่ืองความลมเหลว ผิดหวัง ก็จะยิ่งเครียดกนัไปใหญ 
  2.2.9 การสรางความเขมแข็งทางจิตใจ 
   ในการทํางาน และการดําเนนิชีวิต ยอมตองเผชิญปญหาและอุปสรรค ที่ทําให
เครียด อยางหลีกเลี่ยงไมได การมีจิตใจที่เขมแข็งจะชวยใหสามารถตอสูกับความเครียดได อยางมี
ประสิทธิภาพ แมบางครั้งรางกายจะเจ็บปวยออนแอ  แตถาจิตใจเขมแข็งก็จะสามารถอดทน และมี
ความมานะพยายาม ที่จะฝาฟนเอาชนะปญหาอุปสรรคตาง ๆ ไปได  
   การที่มีความรูสึกมั่นใจวา มีผูใกลชิด มีครอบครัว มีคนรัก มีเพื่อนคอยให
กําลังใจ  ใหความชวยเหลือ คอยสนับสนุนอยูเสมอในทุกสถานการณ จะทําใหเกิดกําลังใจที่จะสู
ตอไปไมหวั่นกลัวตอปญหาอุปสรรคใด ๆ 
  2.2.10 การรูจักยนืยนัสิทธิของตน 
   ความเครียด สวนหนึ่งเกิดจากการที่ยอมออนขอหรือเกรงใจผูอ่ืนมากเกินไป 
จนบางครั้งทําใหตวัเองตองเดือดรอน และการตองฝนใจทาํอะไรตามใจผูอ่ืนอยูตลอดเวลายอมทําให
ตัวเองรูสึกดอย รูสึกวาเปนเบี้ยลาง ขาดความเปนตวัของตัวเอง ขาดความภาคภูมิใจในตนเอง และ
ผูอ่ืนก็มักจะไมเกรงใจ และคอยฉวยโอกาสควบคุมบังคับหรือใชประโยชนจากเราอยูเสมอ สิทธิอัน
ชอบธรรมมีหลายประการ เชน สิทธิที่จะพูดคําวาไม หรือปฏิเสธอยางนุมนวล  สิทธิที่จะทํางานของ
ตนเองกอนทําใหผูอ่ืน เพราะงานที่ทาํนัน้อยูในหนาทีค่วามรับผิดชอบของตน และคํานึงถึงประโยชน
สวนรวมดวย ถาเห็นวางานของผูอ่ืนสําคัญ และเรงดวนกวา ก็ควรแสดงน้ําใจใหความชวยเหลือ
พอสมควร 

   โดยสรุปผูคนทั่วไปแกปญหาความเครียดดวยวิธีเหลานี้  คือ 

   1. หนี หลีกเล่ียงสถานการณ เปนวิธีที่ไมอาจบรรลุเปาหมายในการใช
ความสามารถอยางเต็มที่ 
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   2. หาที่พึ่ง แสวงหาความชวยเหลือจากภายนอกเพื่อบรรเทาหรือเพิกเฉยตอ
ตนเหตุของปญหา เชน การสนับสนนุของญาติมิตร การพักผอนหยอนใจ การออกกําลังกาย การระบาย
ความรูสึกหรือปรึกษาผูอ่ืน รวมทั้ง บุหร่ี สุรา ยาเสพติด เปนสิ่งที่ชวยไดในระยะสั้น ซ่ึงอาจเปน
อันตรายตอสุขภาพ 

   3. ยอมแพ  สุขภาพออนแอ  เจบ็ปวยเปนโรค  หรือมีอาการทางกายอื่น ๆ 

   4. เผชิญหนา ใชกลไกภายในเพิ่มความเขมแข็งทางจิตใจและสติปญญา ดวย
การศึกษาสาเหตุของปญหาพรอมกับฝกฝนจิตใจใหมีความสงบ มีสมาธิ ใชเหตุผลในการแกไขเปน
การพัฒนาทักษะ  การวิเคราะห  การตดัสินใจ การควบคุมความคิดการกระทําที่นําตนไปสูเปาหมาย
ใหมในชีวิตทีพ่รอมจะเผชิญเหตุการณตาง ๆ ดวยความเขาใจ 

 

3. ทฤษฎีสองปจจัย 
 
 เปนทฤษฎีที่ Frederick  K. Herzberg and Other ไดศึกษาการทําวจิัยเกี่ยวกับแรงจูงใจใน
การทาํงานของบุคคล พบปจจัยที่ทาํใหเกิดความพึงพอใจ หรือไมพงึพอใจ ในการปฏบิัติงาน 2  ปจจัย 
คือ ปจจัยจูงใจ และปจจยัค้ําจนุหรือปจจยัสุขศาสตร (ทฤษฎีสองปจจัย,  2550) 
 3.1 ปจจัยจูงใจ  (Motivational  Factor)  เปนปจจัยที่เกี่ยวของกับงานโดยตรงเพื่อจูงใจให
คนชอบและรักงานที่ปฏิบัติเปนตัวกระตุนทําใหเกิดความพึงพอใจใหปฏิบัติงานไดอยางมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น ปจจัยที่สามารถตอบสนองบุคคล ไดแก 
  3.1.1 ความสําเร็จในงานที่ทํา (Achivement) หมายถึง การที่บุคคลทํางานไดเสร็จสิ้น
และประสบความสําเร็จอยางดี เปนความสามารถในการแกปญหาตาง ๆ  
  3.1.2 การไดรับการยอมรับนับถือ  (Recognition) หมายถึง  การไดรับการยอมรบั    
นับถือไมวาจากผูบังคับบัญชา  จากเพื่อน  จากผูมาขอรับคําปรึกษา  จากบุคคลในหนวยงาน 
  3.1.3 ลักษณะของงานที่ปฏิบัติ (The  Work  Itself) หมายถึง  งานที่นาสนใจ  งานที่
ทาทายใหลงมอืทํา  หรือเปนงานที่มีลักษณะสามารถทําไดตั้งแตตนจนจบ 
  3.1.4 ความรับผิดชอบ (Responsibility) หมายถึง ความพึงพอใจทีเ่กดิขึ้นจากการไดรับ
มอบหมายใหรับผิดชอบในงานใหมและมอํีานาจในการรับผิดชอบอยางเต็มที่ 
  3.1.5 ความกาวหนา (Advancement) หมายถึง การไดรับเล่ือนตําแหนงใหสูงขึ้นของ
บุคคลในองคกร 
 3.2 ปจจัยค้ําจนุหรอืปจจัยสุขศาสตร  (Maintenance of  Hygiene  Factor) หมายถึง ปจจัย
ที่ค้ําจุนใหแรงจูงใจในการทาํงานมีอยูตลอดเวลา  ปจจัยเหลานี้ไดแก 
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  3.2.1 เงินเดือน (Salary) หมายถึง เงินเดือนและการเลื่อนขั้นเงินเดือน เปนที่พอใจ
ของบุคลากร 
  3.2.2 โอกาสไดรับความกาวหนาในอนาคต (Possibility  of  Growth) หมายถึง การได  
รับการเลื่อนตําแหนง และไดรับความกาวหนาในทักษะวิชาชีพ 
  3.2.3 ความสัมพนัธกบัผูบังคับบัญชา ผูใตบังคับบญัชา และเพือ่นรวมงาน (Interpersonal  
Relation Superior, Subordinate and Peers) หมายถึงการติดตอการแสดงความสัมพันธอันดีตอกนั
การทํางานรวมกัน  มีความเขาใจซึ่งกันและกันอยางด ี
  3.2.4 สถานะทางอาชีพ (Status) หมายถึงอาชีพนั้นเปนทีย่อมรับนับถือของสังคมที่
มีเกียรตแิละศกัดิ์ศรี 
  3.2.5 นโยบายและการบริหาร (Company Policy and Administration) หมายถึงการจัดการ
และการบริหารงานภายในและการติดตอกบัภายนอกองคกร 
  3.2.6 สภาพการทํางาน (Working  Condition) หมายถึง สภาพทางกายภาพของงาน  
ส่ิงแวดลอมในที่ทํางาน 
  3.2.7 ความมั่นคงในการทํางาน (Security) หมายถึง ความรูสึกที่มีตอความมัน่คงใน
การทํางาน  ความยืนยงของอาชีพ และความมั่นคงขององคกร 
  3.2.8 วิธีการปกครองบังคับบัญชา (Supervision- Technical) หมายถึง ความสามารถ
ของผูบังคับบัญชาในการทํางานหรือความยุติธรรมในการบริหาร  
   ซ่ึงทฤษฎีสองปจจัยนี้ เปนสิ่งที่คนตองการเพราะเปนแรงจูงใจในการทํางาน  
ทําใหมีความสุขในการทํางาน เกิดความพึงพอใจในงานสามารถทํางานไดเปนอยางดีและมีประสิทธิภาพ 
 

4. ทฤษฎีจิตวิเคราะหของฟรอยด    
 
 ซิกมันด ฟรอยด (Sigmund  Freud) เปนบิดาของกลุมทฤษฎีจิตวิเคราะห  และเปนผูตั้ง
ทฤษฎีที่เกี่ยวกับบุคลิกภาพ  ฟรอยดใหขอคิดเกี่ยวกับบุคลิกภาพของมนุษยวา เปนผลเกิดมาจาก
ความดิ้นรนพยายาม  ระหวางแรงขับอันเกิดจากภายในรางกาย (Inter  Physiological  Drivers) ที่
เกิดขึ้นตลอดเวลา  เชน  ความหิว  อารมณทางเพศ  และความกาวราว  เปนตน กับแรงขับดันทาง
สังคม (Social  Pressure) ที่เปนตัวคอยขัดขวาง เพื่อใหบุคคลประพฤติปฏิบัติเปนไปตามกฎหมาย
ระเบียบขอบังคับและศีลธรรมจรรยาที่ดีงาม (ทฤษฎีบุคลิกภาพ, 2550)  
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 ทฤษฎีจิตวิเคราะหของฟรอยดเปนทฤษฎีที่เกี่ยวกับบุคลิกภาพของมนุษยซ่ึงฟรอยดได
อธิบายโครงสรางของบุคลิกภาพตามระบบของจิตเปน  3  อยาง  (ประสงค โอวาทกา และฉวีวรรณ  
สัตยธรรม 2541 :41-45)    คือ 
 อิด  (Id ) หมายถึง แรงขับทางรางกายที่กํากับบุคคลใหกระทําการตาง ๆ ซ่ึงติดตัวมา
ตั้งแตเกิด  และเปนตัวกระตุนที่คอนขางรุนแรง  อันเกิดจากภาวะจิตไรสํานึกที่ยังไมไดรับการ
ตอบสนอง เปนความตองการที่จะแสวงหาความพึงพอใจใหกับตนเอง  เปนความตองการเบื้องตน
ปราศจากการไตรตรองการคิดดวยเหตุผลและคุณธรรม  เปนที่ตั้งของสัญชาตญาณ  ซ่ึงเปนการ
กระทําเพื่อสนองความตองการของรางกาย  และยังเปนที่ตั้งของแรงขับพื้นฐาน ไดแก   แรงขับทาง
เพศ  และความกาวราว  อิดเปนตัวกระตุนใหปลดปลอยความกดดันตางๆ  ออกอยางตรงไปตรงมา
เพื่อการลดความเจ็บปวด  หรือความกดดัน   
 อีโก (Ego) หมายถึง จิตที่รูสํานึกที่กอตัวและพัฒนาขึ้นเมื่อเด็กเจริญเติบโต  เปนสวนที่
เกี่ยวของกับการรับรู  และความรูสึกนึกคิด  จากการเรียนรูและประสบการณที่ส่ังสม ทําใหอีโก
ไดรับการพัฒนาจนทําใหบุคคลมีความสามารถในการคิดที่อยูในวิสัยแหงความเปนจริง  รวมทั้งมี
ความสามารถเผชิญกับสิ่งแวดลอมไดอยางเหมาะสม  การทํางานของอีโกประกอบดวย  การรับรู      
(Perception) ความจํา(Memory)  การตัดสินใจ(Judgement) ความมีเหตุผล(Reasoning) การ
แกปญหา (Problem  Solving) และการตัดสินใจในการกระทํา (Decision  Making) อีโกจึงเปน
เสมือนหนึ่งเปนนักบริหารหรือผูจัดการของอิด โดยอีโกจะเปนตัวเลือกกลยุทธที่เหมาะสมเพื่อ
ตอบสนองความตองการตามสัญชาตญาณใหเกิดความพอใจ โดยยึดถือความเปนจริงจัดลําดับ
ความสําคัญของความตองการใหอยูในวิสัยที่สามารถจัดการได การปฏิบัติของอีโก เปนการปฏิบัติ
ตามความเปนจริง  นั่นคือความสมารถที่จะเลื่อนเวลาปลดปลอยความเครียดออกไปไดจนกวาจะถึง
เวลาที่เหมาะสม  
                    ซุปเปอรอีโก (Superego)  หมายถึง องคประกอบสวนที่สามของบุคลิกภาพเปนสวน
ของจิตที่เปรียบเสมือนเปนตัวแทนของคุณธรรม  ศีลธรรมจรรยา  และระเบียบประเพณีของสังคม 
หรือเปนมโนธรรมที่อยูในจิตของแตละบุคคล  เกิดจากการเลี้ยงดูอบรมของครอบครัวและสังคม  
สามารถแยกออกไดวาอะไรคือความถูกตองและเปนสิ่งดีงาม  อะไรควรหรือไมควร  จึงทําหนาที่
ตรวจสอบความถูกตองของอิดและอีโก  เพื่อใหอีโกประพฤติปฏิบัติใหอยูในทํานองคลองธรรมเปน
ที่ยอมรับของสังคม  
 ความสัมพันธของทั้ง 3 สวน  นักจิตวิทยาเปรียบไววา  อิด เปรียบเสมือนสวนพื้นฐาน
ของบุคลิกภาพดานชีววิทยา  อีโก เปรียบเสมือนบุคลิกภาพทางดานจิตใจ  และซุปเปอรอีโกเปรียบ
ไดกับสวนประกอบของบุคลิกภาพทางดานสังคม (ทฤษฎีบุคลิกภาพ ,2550)  บุคลิกภาพของคนจึง
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ขึ้นอยูกับพลังใดมีอํานาจสูง ดังนั้นจึงสรุปความสัมพันธของจิตทั้ง 3 สวนไดวา  อีโกเปนหนวย
ปฏิบัติการ  เปนตัวกลางในการแสดงออกซึ่งบุคลิกภาพ  และจะปฏิบัติตามแรงผลักดันของอิด  โดย
มีซุปเปอรอีโกเปนผูควบคุม  
 
 4.1 กลไกการปองกันตัว 
  เมื่ออีโกพยายามสนองความตองการของจิต แตมีบางอยางที่อีโกไมสามารถตอบสนอง 
เนื่องจากขัดกับมโนสํานึกในซุปเปอรอีโก  จนนําไปสูความขัดแยงจนมาสามารถหาทางแกไขได  
จึงทําใหบุคคลอยูในภาวะเครยีด กลไกการปองกันตัวจึงมีบทบาท  เพื่อหลีกเลี่ยงหรือหลีกหนภีาวะ
ความเครียดที่รุนแรง อันเกิดจากกความขดัแยงขององคประกอบของบุคลิกภาพ ซ่ึงกลไกการปองกันตวั 
หรือกลไกทางจิต  (ฉวีวรรณ สัตยธรรม 2541 :39-41)  มีดังตอไปนี ้
  4.1.1 การลอกเลียนแบบ (Identification)  บุคคลนําเอาลักษณะเดนของบุคคลอื่นมา
ผสมผสานใหเขากับบุคลิกของตน เปนการเลียนแบบโดยไมรูตัว  เปนกลวิธีการแกทุกขโดยไดรับ
ความพึงพอใจจากความสําเรจ็ของบุคคลอื่น ผลเสียหากเปนเสมือนหรือทําไมไดจะทําใหเกดิความ
อิจฉาริษยา  แสดงออกโดยการตําหนิติเตยีนคนอื่นที่ทําได 
  4.1.2 การถดถอย (Regression) เปนกลวิธีกลับเปนเหมือนเดก็ ๆ คือ ออนแอ ตองการ
คนชวยเหลือและเอาใจไดรับอภัยในฐานะที่ออนแอและเปนเด็ก เพื่อจะไดไมรับผิดชอบในการพลาดพลั้ง 
ลมเหลว  หรือเมื่อเผชิญกับความขัดแยงหรอืปญหา  และไมสามารถแกไขได 
  4.1.3 การเก็บกด (Repression) โดยการลืมสิ่งที่ไมอยากจํา เชน ความขมขื่น ความอัปยศ
อดสูตาง ๆ ในอดีต บุคคลที่มีซุปเปอรอีโกสูงก็จะซอนเรนสิ่งที่ตองปดบังไวมากขึน้ เชน  ความเหน็
แกตวั ความรูสึกไมเปนมิตร เนื่องจากการเก็บกดเปนความขัดแยงภายใน ซ่ึงอาจแสดงออกมาในรูป
ของการเจ็บปวยทางกาย  หรือย้ําคิด  หรือมีความวิตกกังวลซึ่งหาสาเหตุไมได 
  4.1.4 การลดระดับการรับรู (Suppression) โดยการลดระดับการรับรูในสิ่งทีท่ําให
เกิดทุกขใหต่ําลง   
  4.1.5 การเพอฝน (Fantasy หรือ Day Dream) โดยการเพอฝนสรางวิมานในอากาศ
เพื่อแสวงหาความสุข ความพอใจ จากความคิดนั้น ๆ โดยมิไดลงมือตอสูเพื่อความสําเร็จที่ตนฝน  
  4.1.6 การโทษคนอืน่ (Projection) โดยการกลาวโทษผูอ่ืน หรือส่ิงอื่นเพื่อปดไปจาก
ตนหรือทึกทักวาคนอื่นก็มีความบกพรองเพื่อตนจะไดปกติเหมือนคนอื่น 
  4.1.7 การโทษตนเอง (Introjection) เปนกลไกที่ตรงขามกับการโทษผูอ่ืน หมายถึง 
การเอาความคิด ความรูสึกของบุคคลหรือส่ิงของอันเปนที่รักหรือรังเกียจจากภายนอกเขามาไวในตัว  
ในลักษณะทีเ่หยยีดหยามดถููกหรือวิพากษวิจารณตนเอง  คดิวาตนเองต่ําตอยไรคา 
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  4.1.8 การแยกอารมณออกจากการกระทํา (Isolation) โดยการปดบังความคิดที่แทจริง
ทัศนคติและความรูสึกออกจากการกระทํา  แยกอารมณออกจากการกระทํา 
  4.1.9 การแทนที่ (Displacement) โดยการถายอารมณ ความรูสึกและความคิดที่ขุนมัว
ไปยังบุคคลหรือส่ิงอื่นซึ่งไมใชตนตอของความรูสึกและอารมณนัน้  และไมเปนภยัตอเจาตัว 
  4.1.10 การกระทําตรงขามกับความรูสึก (Reaction  formation)โดยใชพฤตกิรรมตรง
ขามกับความรูสึกที่แทจริง  ซ้ึงทําใหพฤตกิรรมที่เกิดขึ้นมากไป 
  4.1.11 การชดเชย (Compensation) โดยการพยายามลบลางหรือชดเชยความลมเหลว
หรือความรูสึกดอยของตนดวยความเดน 
  4.1.12 การเสแสรงอางเหตุผล (Rationalization) โดยการหาเหตผุลที่เหมาะสมอื่นๆที่
ไมใชเหตุผลทีแ่ทจริงมาอางในพฤติกรรมของตน 
  4.1.13 การหาทางทดแทน (Sublimation) โดยการหากิจกรรมที่ไมขัด กับความ
เหน็ชอบสังคม ทําเพื่อบรรเทาความตงึเครยีดของตน เมื่อประสบภาวะความคับของใจที่จะหาทางออก
โดยตรงไมได 
  4.1.14 การปฏิเสธ (Denial) เปนกลไกทางจิตซึง่อีโกปฏิเสธที่จะรับรู หรือเผชิญกับ
ความขัดแยงทางจิตใจ 
  4.1.15 การไมไดกระทํา (Undoing) เปนการกระทําเพื่อลบลางความรูสึกสํานึกผิดที่
เกิดจากการกระทําของตนเอง   
 

5. ทฤษฎีความขัดแยง 
 

 ความขัดแยง (Conflict) หมายถึง  เหตุการณที่ปรากฏขึ้นเมื่อบุคคลหรือทีมมีความเห็นไม
สอดคลองกัน  ความขัดแยงถือเปนเหตุการณธรรมดาที่เกิดขึ้น ในการอยูรวมกันหรือทํางานรวมกัน 
คนโดยทั่วไปมักนึกถึงความขัดแยงในเชิงทําลาย  แตเปนที่ยอมรับกันวาหากความขัดแยงเกิดขึ้นใน
ปริมาณที่พอเหมาะ ความขัดแยงนั้นจะนําไปสูการเปลี่ยนแปลงที่สรางสรรค (กุญชรี คาขาย 2550)  
 

 5.1 ทฤษฎีความขดัแยงทางสงัคม 
  เปนแนวความคิดที่มีขอสมมติฐานวา พฤติกรรมของสังคม สามารถเขาใจไดจาก
ความขัดแยงระหวางกลุมตางๆ และบุคคลตางๆเพราะการแขงขันกัน ในการเปนเจาของทรัพยากรที่
มีคาและหายาก  มนีกัสังคมวิทยาหลายทานที่ใชทฤษฎีความขัดแยง อธิบายการเปลี่ยนแปลงทางสังคม  
นักทฤษฎีความขัดแยงที่สําคญั  3  ทาน (ทฤษฎีความขัดแยง 2550)  ดังนี้ 
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  คารล มารกซ  (Karl  Mars) มีความเชื่อวาการเปลี่ยนแปลงของทุกๆสังคม  มีขั้นตอน
ของการพัฒนาทางประวัติศาสตร 5 ขั้น แตละขั้นมีวธีิการผลิตที่เกิดจากความสัมพันธของอํานาจ
การผลิต กับความสัมพันธทางสังคมของการผลิต ในระบบการผลิตแตละระบบจะมีความขัดแยง
ระหวางชนชั้นผูเปนเจาของปจจัยการผลิตกับผูใชแรงงานในการผลิต ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงการผลิต  
ลําดับขั้นของการพัฒนาทางประวัติศาสตรของมารก  (ทฤษฎีความขัดแยง 2550)  มดีังนี ้
  ขั้นสังคมแบบคอมมิวนิสตแบบดั้งเดิม (Primitive  Communism) กรรมสิทธิ์การผลิต
เปนของเผา  ตอมารวมตัวเปนรัฐ  ทําใหเปลี่ยนไปเปนของรัฐแทน 
  ขั้นสังคมแบบโบราณ (Ancient  Communal) 
  ขั้นสังคมแบบศักดินา (Feudalism) 
  ขั้นสังคมแบบทุนนิยม  (Capitalism) 
  ขั้นสังคมแบบคอมมิวนิสต  (Communism ) กรรมสิทธิ์ในการผลิตเปนของทุกคน 
  ตามแนวความคิดของมารก ลําดับขั้นของการนําไปสูการปฏิวัติของชนชั้นลางของ
สังคมเกิดจากกระบวนการดงัตอไปนี ้
  5.1.1 มีความตองการในการผลิต 
  5.1.2 เกิดการแบงแยกแรงงาน 
  5.1.3 มีการสะสมและพัฒนาทรัพยสินสวนบุคคล 
  5.1.4 ความไมเทาเทยีมทางสังคมมีมากขึ้น 
  5.1.5 มีการตอสูระหวางชนชัน้ในสังคม 
  5.1.6 เกิดตวัแทนทางการเมืองเพื่อทําการรักษาผลประโยชนของแตละชนชัน้ 
  การเปลีย่นแปลงทางสังคม ตามแนวความคิดของมารก เปนการตอสูระหวางชนชั้น   
ในสังคม 
  ลิวอิส  เอ โคเวอร (Lewis A. Coser) เปนนักทฤษฎีความขัดแยงที่มองวา ความขดัแยง
กอใหเกิดทั้งดานบวกและดานลบ ความขัดแยงเปนสวนหนึ่ง ของกระบวนการขัดเกลาทางสังคม  
ความขัดแยงเปนสวนหนึ่งของมนุษย  ความขัดแยงสามารถแกปญหาความแตกแยก และทําใหเกิด
ความสามัคคีภายในกลุมได  ความขัดแยงเปนตัวสนับสนุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางสังคม
(ทฤษฎีความขดัแยง 2550)   
  ราลฟ  ดารเรนเดอรฟ (Ralf  Dahrendorf) เปนนกัสังคมวิทยาชาวเยอรมัน  ที่ปฏิเสธ
แนวความคิดของมารก  วาชนชั้นในสังคมเกิดจากปจจยัการผลิต  และความไมเทาเทียมกันในสังคม
นั้นเกดิจากความไมเทาเทียมกัน ในเรื่องของสิทธิอํานาจ กลุมที่เกิดขึ้นในสังคมสามารถแบงออกได
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เปนสองประเภท คือ  กลุมที่มีสิทธิอํานาจกับกลุมที่ไมมีสิทธิอํานาจ  ความขัดแยงที่เกิดขึ้นในสังคม
สามารถควบคุมไดดวยการประนีประนอม  ความขัดแยงสามารถทําใหโครงสรางมีการเปลี่ยนแปลง 
(ทฤษฎีความขดัแยง 2550) 
 
 5.2 ทฤษฎีความขดัแยงทางความคิด  (Cognitive  Dissonance)  
  ทฤษฎีนี้พัฒนาขึ้นโดยเฟสตงิเกอร (Festinger 1957) โดยกลาวถึงความขัดแยงทาง
ความคิดวาเปนสภาพทางจติวิทยา เกดิขึน้เนื่องจากบุคคลเผชิญกับความคิด  2  ความคดิ ซ่ึงเขาเชื่อ
วาความคิดทั้งสองนั้นเปนจริง  แตทวาความคิดทั้งสองนั้นไมสามารถเขากันได (ทฤษฎีความขัดแยง
ทางความคิด 2550)  ความขดัแยงไมลงรอยกัน  จนเปนเหตุทําใหเกิดความตึงเครียดไมสบายใจ  จน
กลายเปนแรงจูงใจกระตุนใหบุคคลนั้นลดความขัดแยง  หรือความเครยีดทางจิต  ใหกลับคืนสูสภาพ
ความกลมกลนืขึ้นมาใหม  (ฉวีวรรณ  สัตยธรรม 2541:39-41) 
  ความขัดแยงทางความคิดสามารถเกิดขึ้นได  3  ทาง  ดังนี้ คือ 
  5.2.1 ความขัดแยงทางตรรกวิทยา  (Logical  Inconsistency) สามารถเกิดขึ้นไดเสมอ 
เชน  ลูกกวาดทุกชนิดมีรสหวาน   แตลูกกวาดของฉันมีรสเปรี้ยว เปนตน 
  5.2.2 ความขัดแยงระหวางทัศนคติกับพฤติกรรม  (Conflict  between  Attitudes  
and  Behaviors)  
  5.2.3 ความขัดแยงเกิดจากความคาดหวัง ไมเปนไปอยางที่คาดคิด (Expectation is 
Disconfirmed)  
   เมื่อเกิดความขัดแยงทางความคิดไมวาจากสาเหตุใดก็ตาม จะรูสึกไมสบายใจ 
หงุดหงดิ จงึตองหาทางลดความขดัแยงที่เกดิขึ้น ซ่ึงวิธีลดความขัดแยงทีเ่ปนหลักสําคัญมี 3 แนวทาง 
(ทฤษฎีความขดัแยงทางความคิด 2550) ดังนี้คือ 
   1) การหาเหตุผลมาอางเขาขางตัวเอง   (Retionalization)  
   2) การหาขอมูลเพิ่มเติมเพื่อสนบัสนุนเพื่อยนืยันการกระทําของตน  
   3) หาวิธีการกําจัดหรือเปลี่ยนแปลงองคประกอบ  ที่ทําใหเกิดความขัดแยง
บางประการ  
 
 5.3 ลักษณะของความขัดแยง 
  ลักษณะความขัดแยงในองคการ ความขัดแยงแบงออกไดเปนหลายประเภทแลวแต
จะใชส่ิงใดเปนเกณฑในการแบง ดังเชน แรบพาพอรต (Caplow 1975: 276 อางใน กุญชรี  คาขาย
,2550) ไดแบงความขัดแยงเปน การตอสู เกม และการโตเถียง หรืออาจแบงความขัดแยงเปนเชิงลบ
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และเชิงบวกก็ได แตในที่นี้จะแบงประเภทความขัดแยงโดยนําเอาบุคคลที่เกี่ยวของเขามาเปนเกณฑ 
ซ่ึงแบงไดเปน 6  ประเภท  คือ 
  5.3.1 ความขัดแยงภายในตวับุคคล  (Intrapersonal  Conflict)  ความขัดแยงภายใน
ตัวบุคคลเกิดขึ้นเนื่องจากความไมเปนไปตามเปาหมาย หรือความไมแนใจการกระทําของตนเอง
วามีความสามารถเพยีงพอหรือไม หรือเกิดความสับสนวาวุนในสถานการณนัน้ ๆ จนไมสามารถ
ตัดสินใจ   
  5.3.2 ความขัดแยงระหวางบุคคล (Interpersonal Conflict)  หมายถึง ความขัดแยงที่
เกิดขึ้นระหวางบุคคลเนื่องจากความไมเหน็ดวยในเรื่องราวตาง ๆ การกระทําหรือจดุประสงคความ
ขัดแยงระหวางบุคคลในดานการรับรูพืน้ฐานการศกึษา และครอบครวัตลอดจนบทบาทและสถานภาพ 
(การยอมรับและไมยอมรับซึ่งกันและกัน) ความขัดแยงชนิดนี้จะเปนสิ่งสกัดกั้น บุคคลไมใหมี
การติดตอกันอยางมีประสิทธิภาพ 
  5.3.3 ความขัดแยงภายในกลุม  (Intergroup Conflict)  หมายถึง  ความขัดแยงของ
สมาชิกภายในกลุมที่เกิดจากความไมเห็นดวย เนื่องจากแนวความคิดตางกัน ซ่ึงอาจเรียกไดวาเปน 
“Substantive conflict” ซ่ึงผลของความขัดแยงแบบนี้จะชวยใหเกิดการแลกเปลี่ยนขอมูลขาวสารที่ดี
ขึ้น และมีการตัดสินใจที่มีประสิทธิภาพ สวนความขัดแยงที่อยูบนรากฐานของการตอบสนองทาง
อารมณตอสถานการณนั้น ๆ เรียกวา “Affective Conflict”   ซ่ึงความขัดแยงแบบนี้เปนผลเนื่องจาก
ที่มีบุคลิก  Style  ที่ไมเขากัน  (ความเปนอยู  รสนิยมเปนตน) 
  5.3.4 ความขัดแยงระหวางกลุม (Intergroup Conflict) หมายถึง ความขดัแยงที่
เกิดขึ้นระหวางกลุม เชน ความขดัแยงของแผนกบัญช ี และแผนกวจิัย กลุมสหภาพแรงงานและ
คณะกรรมการประนีประนอมกลุมแรงงานสัมพันธ ถาปรากฏวา ไมสามารถตกลงแกปญหาได  
ความขัดแยงชนิดนี้มักจะนําไปสูการแขงขันและเกิดผลในแงของการชนะแพ 
  5.3.5 ความขัดแยงในองคกร  (Intra Organizational  Conflict)  ความขัดแยงภายใน
องคการแยกได  4 ชนิด 
   1) Vertical Conflict เปนความขัดแยงที่เกิดขึน้ระหวางหวัหนา และลูกนอง 
ซ่ึงมีความขัดแยงในดานวิธีการ 
   2) Horizontal Conflict ความขัดแยงระหวางแผนกในระดบัเดียวกันหรือผูบริหาร
ในระดับเดยีวกัน เชน การแยงชิงทรัพยากรในองคการ คน/เครื่องมือเครื่อง ใชอุปกรณ สถานที่  
   3) Line Staff Conflict เปนความขัดแยงที่เกิดขึ้น ระหวางผูปฏิบัติงาน
ประจําและกลุมที่ทํางานในลกัษณะสายงาน และทีมงาน 
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   4) ความขัดแยงทางบทบาท (Role Conflict) เปนความขดัแยงที่เกิดขึ้นจาก
การกําหนดบทบาทที่ไมชัดเจน หรือไมมกีารกําหนดบทบาท หรือไมรับรูบทบาท ทําใหเกิดความ
ไมเขาใจ และทําลายความสัมพันธ พอแม พี่นอง งานในสํานักงาน ฯลฯ เปนตน ควรมี Organization 
Chart ใหชัดเจนมิฉะนั้นจะเกี่ยงกนัทํา หรือแยงกนัทํา 
  5.3.6 ความขัดแยงระหวางองคกร (Inter  Organization Conflict) เปนความขัดแยง
ระหวางองคการที่ตองใชทรัพยากรรวมกัน หรือลูกคากลุมเดียวกันมกีารแขงขันกัน หรือความสัมพันธ
วาจะเกิดปฏิสัมพันธในแงใด ถามีการขัดแยงสูงจะมีผลตอความพยายามขององคการที่จะเขาควบคมุ
แหลงทรัพยากร รักษาสมดุลยของสวนแบง  ตลาดมีการพัฒนาเพื่อแกไขปญหา และอาจมีการติดตอ
เจรจากับองคการนั้น ๆ เพื่อแกไขความขัดแยง  
 

6. ขวัญและกําลังใจในการทํางาน     
              

 6.1 ความหมายของขวัญและกําลังใจ 
  ตามศัพทภาษาไทย ขวัญและกําลังใจ สามารถแยกไดเปนสองคํา  คือ “ขวัญ”  และ      
“ กําลังใจ”  พจนานุกรมฉบบัราชบัณฑิตยสถาน  พ.ศ.2542  ไดใหความหมายไวดังนี ้
  “ ขวัญ’’  หมายถึง  ส่ิงที่ไมมีตัวตน  นยิมกันวามีอยูประจําชีวิตของคนตั้งแตเกดิมา  
เชื่อกันวาถาขวัญอยูกับตวักเ็ปนศิริมงคล  เปนสุขสบาย  จิตใจมั่นคง  ถาตกใจหรือเสียขวัญ  ขวัญก็
ออกจากรางไปเสีย  ซ่ึงเรียกวา  ขวัญหาย  ขวัญบิน  ขวัญหนี  เปนตน 
   “กําลังใจ” หมายถึง สภาพของจิตใจที่มีความเชื่อมั่นและกระตือรือรน พรอมที่จะ
เผชิญกับเหตุการณทุกอยาง (ขวัญและกําลังใจ 2550)  
  ขวัญและกําลังใจในการทํางาน คือ สภาพทางจิตใจของผูปฏิบัติงาน เชนความรูสึก
หรือความนําคดิที่ไดรับอิทธิผล แรงกดดนัหรือส่ิงเราจากปจจยัหรือสภาพแวดลอมในองคการที่อยู
รอบตวัเขา และมีปฎกิรยิาโตกลับคือ พฤตกิรรมในการทาํงานซึ่งมีผลโดยตรงตอผลงานของบุคคลนั้น  
(ขวัญและกําลังใจ ,2550) ภาษาอังกฤษใชคาํวา MORALE    
  ขวัญและกําลังใจ  เปนสภาพทางจิตใจ  ทัศนคติ และความรูสึกที่มีผลสวนหนึ่งมา
จากการปฏิบัตงิานรวมกับกลุมโดยอาจเกิดรวมกันเปนกลุมในแตละบคุคลได 
  ขวัญและกําลังใจ อยูที่สภาพจิตใจ  ทัศนคติ  อารมณ ของผูปฏิบัติงานแตละคน 
รวมทั้งทีมงานทั้งหมด  (ขวญัและกําลังใจในการทํางาน 2550) 
  ขวัญและกําลังใจ จะมีผลกระทบตองาน  ผลผลิต ความรวมมือ ความกระตือรือรน  
วินัย  และความสําเร็จ 
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  ขวัญและกาํลังใจ มีผลกระทบตอความสัมพันธระหวางพนักงาน กับหัวหนางาน  
ผูบังคับบัญชา  ลูกคา ชุมชน 
  ขวัญและกําลังใจมีอิทธิพลตอความมุงมั่นและความเต็มใจในการทํางาน  เพื่อพัฒนา
งานและหนวยงานของตนเอง 
 

 6.2 การตรวจสอบขวัญลําลังใจ 
  สามารถตรวจสอบสภาพขวญัและกําลังใจของคนในหนวยงานไดจากการพิจารณา
ส่ิงตาง ๆ  เหลานี้ 
  1) นโยบายและเปาหมายของหนวยงาน 
  2) ภาพพจนของหนวยงาน 
  3) การสื่อสารจากผูบังคับบัญชาถึงผูใตบังคับบัญชา 
  4) การสื่อสารจากผูใตบังคับบญัชาถึงผูบังคับบัญชา 
  5) ความสัมพันธของบุคลากรภายในหนวยงาน 
  6) ระดับความพอใจในงาน 
  7) วินัยของผูปฏิบัติงาน 
  8) บรรยากาศในการทํางาน 
  9) โอกาสในการศึกษา พัฒนาและฝกอบรม 
  10) ส่ิงอํานวยความสะดวกในการทํางาน 
  11) คาจางและเงินเดือน 
  12) ความสะอาดและสุขลักษณะของสถานที่ทํางาน 
  13) ความปลอดภยัในการทํางาน 
  14) การมีสวนรวมในกิจกรรมกลุมยอย 
  15) ความภกัดีตอหนวยงาน 
  16) ส่ิงอํานวยความสะดวกทั่ว ๆ ไป 
  เมื่อพบจุดตรวจใดเปนจุดบกพรอง  เราตองการหาทางปรับปรุงจุดตาง ๆ เหลานัน้ 
เพื่อยกระดับขวัญและกําลังใจของผูปฏิบัติงานใหสูงขึ้น ในยุคของเทคโนโลยีที่ทันสมัย และการสื่อสาร
ไรพรมแดน ส่ิงที่ทําใหการดาํเนินงานของหนวยงานมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลแตกตางกันกบั
หนวยงานอืน่ ๆ คือ "คน" ซ่ึงกิจกรรมทีจ่ะนํามาใชเพือ่การพัฒนาหนวยงาน เชน กิจกรรม 5 ส 
กิจกรรมกลุมสัมพันธ  เปนตน (บันทึกกิจกรรม KM, 2550 )  โดยมีเปาหมายเพื่อ 
  1) พัฒนาใหมีความรู  ความสามารถ  และทกัษะในการปฏบิัติงานที่สูงขึ้น 
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  2) เปดโอกาสใหมีสวนรวมในการปรับปรุงงาน 
  3) ฝกใหเปนคนชางสังเกต 
  4) พัฒนาใหมีความคิดริเร่ิมสรางสรรค 
  5) รูจักทํางานเปนทีม  เพื่อรวมกันแกไขปญหาและปรับปรุงงาน 
  6) รูจักใชความคดิอยางเปนระบบและมีเหตผุล 
  7) สรางเสริมวินัย 
 

7. เหตุการณความไมสงบในสามจังหวดัชายแดนภาคใต   
 
 ศรีสมภพ  จิตรภิรมยศรี (2550) ไดกลาวถึงสถานการณในจังหวัดชายแดนภาคใต 
นับตั้งแตเกิดเหตุการณความรุนแรงในเดือนมกราคม ป 2547 มาจนถึงปจจุบันนี้ (31 ส.ค. 2549)  
ชวงแหงความรุนแรงนับไดเปนเวลา 32 เดือน  ความรุนแรงมีความตอเนื่องยาวนานจนกระทั่งสง
สัญญาณตออะไรบางอยางแกสังคมไทย และขอมูลเหตุการณความไมสงบในพื้นที่  จังหวัดปตตานี  
จังหวัดยะลา   จังหวัดนราธิวาส  จังหวัดสงขลา  ในระยะเวลา 32 เดือน ตั้งแตเดือนมกราคม 2547 ถึง
เดือนสิงหาคม 2549   มีจํานวนความถี่ของการกอเหตุความรุนแรงรวมทั้งสิ้น  5,460 ครั้ง ความรุนแรง
ใน จังหวัดนราธิวาส มีสถิติสูงสุดถึง  2,074 ครั้ง  รองลงมาคือ  จังหวัดปตตานีจํานวน 1,656 ครั้ง  
และจังหวัดยะลาจํานวน  1,412 คร้ัง 
 สวนของจังหวัดสงขลามีรายงานเพียง  318 คร้ัง   การกอเหตุความรุนแรงดังกลาวมี
ผลกระทบตอชีวิตของผูคนเปนจํานวนมาก  ในระยะเวลา 32 เดือนดังกลาวมผูีเสียชีวิตรวม   1,730 คน  
ไดรับบาดเจ็บ 2,513 คน  โดยภาพรวมมีจํานวนผูบาดเจ็บและเสียชีวิตทั้งหมดประมาณ  4,243 คน 
 ยุทธวิธีการกอเหตุ ยิงรายวนัและระเบิด การกอความรุนแรงที่เกิดขึน้ แสดงใหเห็นวา
เหตุการณที่ใชการยิงดวยอาวธุปนมีจํานวนมากที่สุดถึง 2,087 คร้ัง รองลงมา คือ การวางระเบิด 
หรือการโจมตดีวยระเบิด มจีํานวน 967 คร้ัง อันดับที่สาม คือ การวางเพลิง จํานวน 721 คร้ัง  
นอกจากนั้นเปนการกอกวนดวยวิธีการตาง ๆ เชน เผายางรถยนต หรือใชตะปูเรือใบโปรยตามถนน   
เปนตน การกอกวนมีประมาณ 701 คร้ัง ยทุธวิธีการกอเหตุในรอบ  32 เดือนหรือ 2  ป 8  เดือน 
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       รูปที่ 3  เหตุการณความรุนแรงในจังหวัดชายแดนภาคใต  เดือนมกราคม  2547 ถึงเดือน
สิงหาคม 2549 
        ที่มา  :  ศูนยเฝาระวังเชงิองคความรูสถานการณภาคใต www.deepsouthwatch.org   
 

 
 

      รูปที่  4  จํานวนผูบาดเจบ็และเสียชีวิตจากเหตกุารณความไมสงบในจังหวัดชายแดนภาคใตใน
เดือนมกราคม  2547  ถึงเดือนสิงหาคม  2549 
       ที่มา  :  ศูนยเฝาระวังเชงิองคความรูสถานการณภาคใต www.deepsouthwatch.org   
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       รูปที่  5  จํานวนผูเสียชีวติและบาดเจ็บเปรียบเทียบรายเดือน  ตั้งแตเดือนมกราคม  2547  ถึง
เดือนสิงหาคม  2549 
        ที่มา  :  ศูนยเฝาระวังเชงิองคความรูสถานการณภาคใต www.deepsouthwatch.org   
  
 เปาหมายของการกอความรนุแรงที่เหน็ไดอยางชัดเจนก ็ คือ ราษฏรโดยทั่วไป ขอมูลป 
พ.ศ.2547 ถึงป พ.ศ.2549 แสดงใหเหน็วามีราษฎรทีเ่ปนเหยื่อ หรือเปาของการทํารายสูงมากถึง 
1,462 คน หรือรอยละ 47 ของเหยื่อแหงความรุนแรงทั้งหมด  กองกําลังติดอาวุธของรัฐ  เชน  ทหาร
และตํารวจแมจะเปนเปาหมายทางยุทธวิธีทีสํ่าคัญ แตเปาหมายที่เปนพลเรือนหรือประชาชนโดยทัว่ไป
กลับกลายเปนจุดออนและเปาใหญที่สุดในการกอเหตุความไมสงบ  
 ลักษณะพิเศษเชนนี้เหน็ไดอยางชัดเจนตั้งแตเร่ิมเกิดเหตุความไมสงบในพื้นที่ภาคใตในป 
พ.ศ.2547 ทั้งนี้สอดคลองกับรายงานที่วา ยุทธวิธีหลักที่ใชในการกอเหตุความรุนแรงก็ คือ การยิง
หรือการสังหารดวยกระบวนการ ที่มือสังหารใชวิธีขี่ซอนทายรถจักรยานยนตประกบยิงเหยื่อผูบริสุทธิ์   
เปาการโจมตทีี่สําคัญตามมาก็ คือ ตํารวจ นปพ. หรือ ตชด. ประมาณรอยละ 16 ของเปาหมายการกอ
ความรุนแรงทัง้หมด สวนเจาหนาที่ฝายทหารเปนเปาหมายลําดับที่สามหรือ รอยละ 12 ของเปาหรือ
เหยื่อที่ถูกโจมตีทั้งหมด  เปนที่นาสนใจทีข่อมูลเชิงประจักษช้ีวาตํารวจมีแนวโนมจะเปนเปาการถูก
โจมตีมากกวาทหาร  ทั้งนี้อาจจะมาจากสาเหตุที่ตํารวจมบีทบาทมากกวาทหาร ในการลงพื้นที่และ
อยูใกลประชาชน แตในอีกดานหนึง่ก็อาจจะเปนไปไดทีต่ํารวจเปนเปาทางการเมืองที่ไดรับการมอง
ดวยความไมพอใจมากกวาทหาร  



 29 

   

           รูปที่ 6  แสดงประเภทของเหยื่อความรุนแรง  พ.ศ. 2547 ถึง พ.ศ.  2549 
           ที่มา  :  ศูนยเฝาระวังเชิงองคความรูสถานการณภาคใต www.deepsouthwatch.org   
    
 ความสําคัญของการเกดิคล่ืนความรุนแรง ไมใชเพยีงแคการกอใหเกดิความสูญเสยีตอชีวิต
และทรัพยสิน แตยังเปนการกระทําที่แสดงใหเห็นความสามารถในการจัดการ และการประสานงาน
อยางคอนขางเปนระบบซึ่งจะมีผลตอการไดเปรียบในทางการเมืองดวย  เพราะการโจมตีและปฎิบัติ
การสามารถกระทําในวงกวางในหลายๆพืน้ที่  
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      รูปที่ 8  เหตุการณความไมสงบในพื้นที ่ 4  จังหวดัชายแดนภาคใตป  2549  
      ที่มา  :  ศูนยเฝาระวังเชงิองคความรูสถานการณภาคใต www.deepsouthwatch.org   

รูปที่ 7 การเกดิเหตุการณความไมสงบใน 4 จังหวดัชายแดนภาคใตป  2547 - 2548 
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8. หนาที่ของทหาร 
 
 หนาที่สวนรวม  คือ  ปองกันชาติ  ศาสนา  พระมหากษตัริย 
 หนาที่สวนตัว  คือ  ประพฤติตนใหอยูในขอบเขตของศีลธรรม  จริยธรรม  ของทหาร
อาชีพและเปนพลเมืองที่มีคุณภาพของประเทศ 
 พระบาทสมเด็จพระปกเกลาเจาอยูหัว ทรงพระราชนิพนธไวเมื่อครั้งดํารงตําแหนงผูบังคับการ
กองโรงเรียนนายรอยช้ันปฐม ซ่ึงใชเปนหลักแหงการอบรมจรรยาตั้งแตเดือนพฤศจิกายน พ.ศ.2469  
เปนตนมาดังนี ้ (หนาที่ทหาร 2550) 
 ราชการทหารเปนงานสําคัญของประเทศชาติ เพราะเปนหนาที่รักษาความสงบและอิสรภาพ
ของประเทศชาติ  เพราะฉะนั้นผูที่มีหนาที่ราชการทหารตองประพฤติตนเปนแบบอยางที่ดี  และมี
จริยธรรมทั้งในความประพฤติ ทั้งในทางใจ ทั้งในทางกาย ทั้งในทางการงานเปนตนวา ไมประพฤติตวั
เหลวไหลใหเสื่อมเสียเกยีรตศิักดิ์ของทหาร เปนคนองอาจกลาหาญมีใจหนกัแนนและอดทนในหนาที่  
มีความซื่อสัตย  จงรักภกัดตีอสถาบันชาติและผูบังคับบัญชา  มีจิตใจงดงามไมใสรายผูอ่ืน  ดังนี้จึง
จะสมกับหนาที่อันสําคัญ และสามารถรักษาหนาที่อันสําคัญของตน ใหสําเร็จประโยชนแก
ประเทศชาติได  เพราะฉะนัน้ทหารพึงประพฤติตามหลกัตอไปนี ้
 1 ไมทําการคดโกง  เชน  ขโมยหรือลอลวง  ปลอมหนังสือ  เปนตน 
 2 ไมทํารายผูที่มกีําลังออนแอ เชน ผูหญิงและเด็ก และไมทาํรายผูไมมีอาวธุหรือปองกนั
ตนเองไมได 
 3 ไมทําใหผูหญิงเสียช่ือ เชน การชูสาว หรือทําใหเขาเสียแลวไมทําการสมรสกับเขา 
 4 ไมกลับคําสัญญาที่ตนไดใหไวแลวกับผูใดผูหนึ่ง 
 5 ไมกลาวคําเทจ็อยางรายแรง เชน กลาวเทจ็ในราชการ 
 6 ไมลอบทํารายคนลับหลัง จะเปนดวยอาวุธหรือดวยการยยุงสอเสียด หรือหาความใส
ความตาง ๆ กต็าม 
 7 ไมทวนคําสบถ หรือผิดคําสาบาน 
 8 ไมทําการทรยศตอเพื่อนหรือคณะของตน หรือตอชาติและพระมหากษัตริย 
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9. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
 เพชรดาว โตะมีนา  กลาววา จากการสํารวจที่ผานมาพบวา กลุมอาชีพที่ไดรับผลกระทบ
ทางจิตใจ มีความเครียดมากที่สุด  ไดแก  ทหาร รองลงมาไดแก  ตํารวจ ครู  และประชาชนทั่วไปใน
สวนของทหาร และตํารวจ มีตนสังกัดดแูลอยูแลว  ครูและประชาชนเปนเปาหมายที่จะตองเขาไป
ดูแลใหความรู  ทักษะในการจัดการกับความเครียดของตนเอง  จากขอมูลที่มีการสํารวจใน รพ.ทุง
ยางแดง พบวา บุคลากรของ รพ. 80% มีความเครียดไมมัน่ใจในความปลอดภัยของตนเอง 
 ซูลกิฟลี ยูโซะ ยอมรับวา ประชาชนทุกกลุมในสามจังหวดัภาคใตมีความเครียดกนัทุกคน 
เพียงแตระดับความเครียดอาจแตกตางกัน ในกลุมที่มีความเครียดสูง ไดแก ชุมชนหรือหมูบานเคย
เกิดเหตุ  เชน ตันหยงลิมอ เจาะไอรองขณะเดยีวกัน ครอบครัวที่สูญเสียญาติพี่นอง ก็มีความเครียด
สูงเชนกัน ตองดูแลอยางใกลชิด ขณะนี้ตองยอมรับวา ปญหาสุขภาพภาคใตใหญขึน้ ดังนั้นหลาย
หนวยงานและสังคมตองชวยกันแกไขปญหา  (เดลินิวสออนไลน  2550 :3 ) 
 ศักดิ์ระพ ีเพรยีวพานิช (2539) ไดศึกษาความเครียดของตํารวจสายตรวจสถานีตํารวจภูธร
อําเภอเมืองขอนแกน ผลการศึกษา พบวา ลักษณะงานที่ปฏิบัติและระดับการศกึษาที่แตกตางกนัมี
ระดับความเครียดแตกตางกนั อายุราชการ รายไดตอเดือน และสถานภาพการสมรสที่แตกตางกนัมี
ระดบัความเครยีดไมแตกตางกัน ตํารวจสายตรวจสถานีตาํรวจภูธรอําเภอเมืองขอนแกนมีความเครยีด
ในระดับต่ํา 
 อรอนงค วังมะนาว (2543) ศึกษาเรื่องความเครียดจากการทํางาน กบัพฤติกรรมเผชิญ
ความเครียดของเจาพนกังานเรือนจําในเขตกรุงเทพมหานคร พบวา ลักษณะงานที่ปฏิบัติตางกันมี
ความเครียดจากการทํางานไมแตกตางกนั เพศและระดับการปฏิบัติงานตางกันมีความเครียดจากการ
ทํางานแตกตางกัน ระดับการปฏิบัติงาน และลักษณะงานที่ปฏิบัติตางกัน มีพฤตกิรรมการเผชิญ
ความเครียดแบบมุงเนนการแกปญหา แบบมุงเนนอารมณที่สนับสนนุการแกปญหา และแบบมุงเนน
อารมณที่ไมสนับสนุนไมแตกตางกัน ระดบัความเครียดอยูในระดับต่ํา 
 ฉัตรมงคล  วศินอมร (2545) ไดศึกษาเรื ่องปจจัยที ่เกี ่ยวของกับความเครียดในการ
ปฏิบัติงานของเจาหนาที่ตํารวจกองกํากับการ 2 กองบังคับการตํารวจทองเที่ยว  พบวาความเครียด
ในภาพรวมอยูในระดับต่ํา มีความเครียดทางดานรางกายและจิตใจอยูในระดับต่ํา ปจจัยขอมูลพื้นฐาน
ที่มีความสัมพันธกับความเครียด คือ ประเภทงานที่รับผิดชอบ และภาระครอบครัวปจจัยดาน
ทัศนคติตองานที่มีความสัมพันธกับความเครียด คือ ทัศนคติที่ดีตอลักษณะงานมากกวามีความเครียด
สูงกวาผูมีทัศนคติที่ดีนอยกวา ปจจัยดานจิตลักษณะ คือ การมีภาระครอบครัวมากทําใหเกิด
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ความเครียดมากขึ้น ลดความเครียดดวยการใหคําปรึกษา แนะนําเรื่องการบริหารและการจัดการครอบครัว  
จัดการสับเปลี่ยนตําแหนงงาน เรียนรูวิธีการคลายเครียด เชน การฝกสมาธิ เพื่อลดความกังวลในงาน 
 เมตตา สิงหคําปอง (2544) ศึกษาความเครียดของพนักงานบริษัทเงินทนุหลักทรัพยเกยีรติ
นาคิน จํากดัมหาชนสาขาภาคตะวันออกเฉยีงเหนือ พบวา อายุ สถานะภาพการสมรส  แตกตางกนั
ความเครียดในการปฏิบตัิงานไมแตกตางกนั รายไดสูงมคีวามเครียด ในการปฏิบัติงานมากกวาผูมี
รายไดต่ํา  
 นันทนี ปาระมี (บทคัดยอ : 2544) ศึกษาปจจัยที่มีผลตอความเครียดและพฤติกรรมการเผชิญ
ความเครียดของทหารเรือที่ปฏิบัติราชการทางทะเลหมวดเรือรักษาการชายแดนกองเรอืภาคที่ 1 กอง
เรือยุทธการทหารเรือ ผลการศึกษาพบวา  กลุมตัวอยางเลือกใชพฤติกรรมการเผชิญความเครียด
จัดการกับปญหาแตกตางกับดานบรรเทาความเครียด 
 นราเดช ทิพยรัตน (บทคัดยอ : 2544) ศึกษาปจจัยที่มีผลตอความเครียดของเจาหนาที่
ตํารวจชั้นประทวนในเขตกองกํากับการตํารวจนครบาล 2   ผลการวิจัยพบวา ตํารวจชั้นประทวนใน
เขตกองกํากับการตํารวจนครบาล 2 มีความเครียดอยูในระดับต่ํา ฐานะทางเศรษฐกิจมีความสัมพันธ
กับความเครียด ปจจัยในการทํางาน  (ดานลักษณะงานนโยบายและการบริหาร ดานคาตอบแทน
และสวัสดิการ)  ดานการสนับสนุนทางสังคม (จากผูบังตับบัญชา จากเพื่อนรวมงาน และจาก
ครอบครัว) มีความสัมพันธเชิงลบกับความเครียด ปจจัยในการทํางานดานสภาพแวดลอม ในสถานที่
ทํางานและดานสัมพันธภาพในการทํางานมีความสัมพันธเชิงลบกับความเครียด 
 วิภา ผูเล่ืองลือ (บทคัดยอ : 2547) ศึกษาเปรียบเทียบความเครียดในการทํางานของขาราชการ
ตํารวจประจํากองบังคับการอํานวยการตาํรวจภูธรภาค 2 ผลการวิจัยพบวา  ตํารวจชั้นประมวนประจํากอง
บังคับการอํานวยการตํารวจภูธรภาค 2 มีความเครียดดานการทํางาน 3 ดาน  คือ ดานสัมพนัธภาพ
ระหวางบุคคล ดานตัวงาน ดานความสนใจงาน ความเครยีดอยูในระดบัปานกลาง ลักษณะงานที่
แตกตางกนัมคีวามเครียดในการทํางานไมแตกตางกนั ยศที่แตกตางกนั  มีความเครยีดในการทํางาน
ที่แตกตางกนั  บุคลิกภาพที่แตกตางกันมีความเครียดในการทํางานไมแตกตางกัน 
 ณัฐพงศ ภูริปรีชา (2549) ศึกษาปจจยัที่มีผลตอความเครียดของกําลังพลในสังกัดกรมราช
องครักษ การศึกษาพบวา กาํลังพลในสังกดักรมราชองครักษ มีระดับความเครยีดเกณฑปกต ิอายขุอง
กําลังพลมีความสัมพันธกับความเครียด รายได จํานวนสมาชิกในครอบครัว ทัศนคติตองาน และแรงจูงใจ
ใฝสัมฤทธิ์ไมมคีวามสัมพนัธกบัความเครยีด ภาระในการดแูลครอบครวัและสัมพนัธภาพภายในครอบครัว
แตกตางกนัมีความเครยีด ในการทาํงานแตกตางกนัสถานะภาพการสมรสระดบัการศกึษาตําแหนงงาน
ปจจุบนัภาระการใชจายปญหายาเสพตดิของสมาชิกในครอบครัวมีความเครียดในการทาํงานไมแตกตางกนั 
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 เบ็ญจคัพภ  เวศนวิบูลย (บทคัดยอ :2549)  ศึกษาปจจัยที่มีผลตอความเครียดของ
ขาราชการกองกํากับการกรมอูทหารเรือ พบวา ขาราชการกองกํากับการกรมอูทหารเรือ สวนใหญ
มีระดับความเครียดนอยถึงปานกลาง ปจจัยดาน อายุ เพศ สถานะภาพการสมรส ระดับการศึกษา 
ช้ันยศ หนวยงานที่สังกัด ลักษณะงานและความสัมพันธกับผูบังคับบัญชา ความมั่นคงในการงาน 
ไมมีความสัมพันธกับความเครียด ปจจัยดานรายได ความสัมพันธกับเพื่อนรวมงาน ความสัมพันธ
กับหนวยงานที่เกี่ยวของ และสภาพในการทํางาน มีความสัมพันธกับระดับความเครียด     
 มณฑลีนา  อาษากิจ (บทคัดยอ : 2547)  ศึกษาความเครียดและการปรับตัวตอความเครียด
ของบุคลากรสาํนักบริหารแรงงานตางดาว ผลการศกึษาพบวา  บุคลากรสํานักบริหารแรงงานตางดาว 
มีความเครียดในระดับต่ํา การปรับตัวตอความเครียดอยูในระดับปานกลาง เพศ อายุ ระดับการศึกษา 
ประเภทบุคลากร ประสบการณทํางาน  และสถานที่ปฏิบัติงานแตกตางกัน  มีความเครียดและการ
ปรับตัวตอความเครียดไมแตกตางกัน รายไดตอเดือน สถานะภาพการสมรส แตกตางกันมีความเครยีด
และการปรับตวัตอความเครยีดแตกตางกนั 
 พนิตตา  บัวทอง (2545)  ศึกษาความเครียดจากการทํางานของทหารในกรมขาวทหาร
กองบัญชาการทหารสูงสุด  ผลการศึกษาพบวา  เพศ  ช้ันยศ  ระดับการศึกษาสถานะภาพการสมรส  
หนวยงานที่สังกัด  การเดินทางมาทํางาน  ไมมีความสัมพันธกับความเครียด 
 ปานรดา ปญญาราษฎร  (2549) ศึกษาความเครียด วิธีการจัดการกับความเครียดและปจจยั
ที่มีผลกระทบตอความเครยีด ในงานของพยาบาลวิชาชพีโรงพยาบาลเอกชน จากการศกึษาพบวา 
พยาบาลวิชาชพีในโรงพยาบาลเอกชน ระดับความเครียดในการทํางานอยูในระดับสูง  ปจจัยดาน
บุคคล  ไดแก  หนาที่พิเศษนอกเหนือจากงานประจํา  ฐานะการเงนิ  และปจจยัดานงาน ไดแก 
โครงสรางและการบริหารการจัดการ บรรยากาศและสภาพการทาํงาน สัมพันธภาพสวนบุคคล  และ
ลักษณะงาน  มีความสัมพันธกับระดับของความเครียด 
 เพ็ญศิริ  โรจนรุงศศิธร (2545) ศึกษากลวิธีในการจัดการกับความเครียดของนักกีฬา
เยาวชนตัวแทนเขตการศึกษา ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางใชวิธีการจัดการกับความเครียด แตกตาง
กันใรระหวางการฝกซอมและการแขงขัน คือ ในการแขงขัน ใชการฝกจิตวิทยา รอยละ 97.11  การ
สนับสนุนทางสังคมรอยละ  82.42  การผอนคลายทางกายรอยละ  63.46  ความเชื่อและการสวด
มนตรอยละ 60.51 กิจกรรมยามวางรอยละ 55.76 การฝกในวิธีการเลน รอยละ 53.84 การใชสารอื่น
รอยละ  24.03     
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 สรุปจากการศึกษาคนควาจากวิทยานิพนธ เร่ืองความเครียดทําใหไดตวัแปรที่ใชในการศึกษา
ไดตัวแปรแบงเปน 2  กลุม คือ ปจจัยสวนบคุคล คือ  เพศ  อายุ  วุฒกิารศึกษา  ยศ  ตําแหนง  อายุงาน  
สถานภาพการสมรส รายไดตอเดือน และปจจัยดานการปฏิบัติงาน คือ สถานที่ในการปฏิบัติงาน  
ระยะเวลาในการปฏิบัติงาน  ลักษณะหนาทีค่วามรับผิดชอบ   




